











































































































































































































月の健診結果のお知らせ iて自己の健康状況の プリント，アンケート 16：30～17：40
第 2）選食と健康にっいてその 1確認と次の目標設定 緑黄色野菜の実物（人
3 2一緑黄色野菜を毎日食べ i緑黄色野菜の積極 参，にら，青菜，南瓜等）







は？ ：自己のデータを用い プリント，アンケート 16：30～17：40
第 一健康づくりのための運動指 ■：て「私の運動処方箋
4 針・休養指針をもとに一 1」の作成 運動指導用ビデオ



































































健康教育介入前（83人） 健康教育介入後（68人） 差の検定項　　　目 Mean　　SD（CV％）Mean　　SD（CV％）（t一検定）
運 体脂肪率（％） 2α7　　4．8（232） 2L7　　5．3（24．4） ns
動 消費エネルギー（kca1） 1，777　　151（8．5）1，752　　200（11．4）ns
量 基礎代謝量（kca1） 1250　　87（7．0）1，218　　91（75） ＊
虎 運動量（kca1） 220　　75（341） 202　　86（42．6）ns
満 肥満度（％〉 一65　　9！7（1492）一7．9　　10．8（136．7） ns
度 歩数（歩） 7，792　2，341（30．0）7，313　2，424（33．1）ns
T　C（mgldl） 173　　　25（14．5） 187　　27（144）＊＊
血 HDL℃（m9／d1） 66　　　14（212） 74　　15（2α3） ＊＊
液 T　G（mgノ皿） 60　　　24（40．0） 72　　31（43．1） ＊＊
検 RBC（万ノm3） 450　　　24（53）、　455　　28（6．2） ns
WBC（価’〉 6，020　1，941（322）5，726　1，519（26．5）ns
査 Hb（gldl） 13．4　　LO（7．5） 13．5　　0．9（6．7） 鵬
値 Ht（％） 4α6　　2．4（5．9） 40．7　　2．3（5．7） ns
A　I 1．7　　α5（29．4＞ 1．6　　0．6（37．5） ns
生 自覚症状訴え数（個） 9．0　　53（58．9） 64　　4．2（65．6） ＊＊
活 健康状況（得点） 3．2　　0，6（18．8） 3．4　　0．6（17．6） ns
習 排便頻度（得点） 3．3　　α7（21．2） 3．4　　0．6（17．6） ns
慣 生理周期の安定（得点） 2．4　　0．8（33．3） 2．4　　0．8（33β） ns
食 1群の充足率（％〉 87．9　　26．7（30．4＞ 83．3　　22．1（26．5） ns
品 2群の充足率（％〉 64．5　　54．6（84．7） 8α4　　47．3（58．8） 十
群別
3群の充足率（％） 24．7　　25．1（101．6） 　　　　　　　　　ノS6．7　 29．9（64．0） ＊＊
充 4群の充足率（％） 80．7　　27．5（34．1） 81．5　　299（36．7） ns
足 5群の充足率（％） 73．0　　21．7（29．7） 753　　20．0（26．6） ㏄
率 6群の充足率（％） 148．1　55．5（375》143．5　　54．7（38．1）m3日間の栄養診断得点（点） 39．5　　5．2（13．2） 40．7　　70（17．2） ns
食 朝食欠食状況（得点） 2．9　　0．4（13．8） Z8　　04（14．3） ns
偏食の減少（得点） 1．7　　0。5（29．4） 1．8　　04（22．2） ns
習 夕食の外食状況（得点） 2．7　　0．6（22．2） 26　　0．6（23．1＞ ns
食事時間の規則性（得点） 2．3　　0．6（26．1） 2．2　　0．5（22．7） ns
慣 緑黄色野菜摂取頻度（得点） 4．7　　0．9（19．1） 5．0　　0．8（16．0） ＊

































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































簡 賀　　問　　項　　8 回 讐
1 責欲ほ盛んですか 1．は い
ド　　2。いいえ　　　・







4 細かいことが気になりますか 1．気にならない 2．気になる
5
よく嚇　どうきや，臨切れ†ることがあ
閧ﾜ†か ｝．な い 21あ　る
6 冒腸の肝や鯛の船‘拡いですか 1．よ い
r　　2．よくない
@　　　　　　　し
7 耳嶋り．頭痛、め2いはありますか 1．な も臨 2．よくある
@　　　　　　　　．
8 よく肪肉や関節．腰、雇が痛みま†か 1．痛まない 2．痛むことがある
9 気分は牲快ですか 1．は い
　　　馬
Q．あまりよくない





















































































































質　簡　項　目 ．号 乳 2 3
食邸はいつも腹一杯食べ雲すか　　　　塾 1．溝腹するまで武ぺ 2．多く食べたり少な 3．1匡に腹八分冒に食
i ることが多い く食べたりのまち ぺている
まちである
食事をするとき武品の組み・合わせ L食晶の組み合わせ 2．ときどき食品の紐 3．いつも食品の繕み




‘！日3愛を碁準として） は欠食する †る ことはない
野菜類は好きでよく食ぺますか 1。嫌いな方でほとん 2．毎食とはいえない 3．ほとんど毎食食べ
4 ど窺ぺない が1日ユ回‘ま食べ る
5
1二んしん、‘邑うれ，んそうなど緑や 　　　　●P．嫌いな方でほとん 2．週2－3回穫度吐3．隠とんど銀日食ぺ




ほとんど鉦食肉か魚、卵、大豆製 1．唆・魚・躍μ・大豆 2．旧2食ぐらいは肉、 3．ほとんど憾食肉、
7
昌などのたん臼質性食品のいずれ 製昌などあまり食 魚、曜μ、大亙製品 魚、卵、大豆製品
かを食べ玄ナか ぺない方である のいずれかを☆ぺ のいずれかを食べ
るようにしている るようにしている






































































































朔・　食 　　　　　亀P．負ぺない 　　　　　し5Q．少し實ぺる 　　　　　　1」R，瞥通に食べる 　　　　　　　1．5e．たっぷり食ぺる
丑．　禽 　　　　　●P．倉ぺない 2，少頃べ8B　　　　　　・●R．董避に武べる 　　　　　　　o」S．たっぷり愛ぺる








● 鳥魯 亀 巳●禰




























朝6言　’禽 　　　　　●P．食べない 　　　　　　‘唱Q．少し食べる 　　　　　　しR．瞥通に童ぺる 　　　　　　　艦0S．たうぷり食べる
垂　　　　食 　　　　　●P．食べない・ 　　　　　　¢．8Q．少し食べる 　　　　　　しR．誓適に食べる 　　　　　　　らS．たっぷり食べる
































● ‘暫●●7 色6ダ亀，7 L鯛貿●，7
小さじ 小さじ 3柘以上










































































因　藤　、蓼 杯 枚 杯 杯 （　　点》
倣｝ 怖　　　　、杯 杯 枚 杯 杯 ｛　　点）
π「．
杯 枚 杯 杯 （　　点）
璽゜








































コー　’ 身　体　活　動　状　溌 瓢業　・仕事例 実働時閲
1 座って行う手先の軽作叢 4務員など 　時　　分i　　　分｝
2 　　　■　　　9ﾀってよく体を勧か†手先の騒作茱 単の運転、編もの翫縫なζ 　時　　分o　　　分｝
3 蜜事．育児 圭　縫 ‘時 ﾑ




6 置具や麗犠夷などを使つで．中辱反の筋肉労働@叢 大工緩機具の撒作員寮 《時 ﾃ


















1 ラ　ジ　オ　体　操 分 ， 2 3 4
2 そ　の　他　の　体　操 分 1 2 3 4
3 散　　　　　　　　歩 分 置 2 3 4
．　4 偉　　　　や　　　　足 分 1 2 3 4
5 ランニング（ジ鴛ギング｝ 分 ユ 2 3 4
6 な　　わ　　と　　び 1 2 3 4
7 ．サ　イ　ク　リ　ン　グ 分 響1 2134
8 バレーボール1ゲーム） 分 1 2 3 4
9 　　　卿oレーボール‘バス膿，1　　分 ユ 2　・ 3 4
10 艦．ソ。団耳「 分 1 2 3 4
・1Tτ一一一　球　　分 ヨ 2 3 4
12 バ　ド　ミ　ン　ト　ン 分 1 2 314
13 テ　　　　ニ　　　　ス 分 1 2 3 ｛
】4LL攣いだ臓ん醐．　　　分 1 2 3 4
151水泳‘練彊・鰻妓） 分 ： 2 β 4
】6 ス　　　　キ　　　　ー 分 1 2 3 4
17 ス．　ケ　　ー　　ト 分 ・1 2 3 4
18　　　　　柔　　　　　　　遭　‘　練　習　》 ・　　　分 1 2 3 4
19 剣　　　遵（練習） 分 ： 2 3 4
20 サ　　，　　カ　　ー 分 工 2 3 4




お ボ　　ウ　　リ　　ン　　グ 分 1 2 3 4
訓 ゲ　ー　ト　ポ　ー　ル 分 1　・ 2 3 4
古 　　　　　’_　ン ス　・　踊　り 分 1 2 3 4












　1C鋤・課一ツの欄 1日当たりの　　　　lFl巡動峙間 RM総 億　　考
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運動量一目標運動量（㎞al） 一 一 一 一































































適　　　正 軽度の肥満 肥　　　満 極度の肥満
男　性 14～23％25～30％30～35％．36％以上











































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































　　　　　　　6　　　　　　　　　　　　　　　膨　　「《　　　　　　　o　　　　　　　　　　　E　　　　　l　　l　　　　　　　o　　　　　　　　　　　　　 o　　　　　　 ，　　　＝幽　　　　　　　o　　　　　　　　　　　　　 o　　　　　　 」一　　　■L　　　　　　　－　　　　　　　　　　　　　0　　　　　　9、　　　9、　1　　　　　　　　凸　　　　　　　　　　 e●　　　　　fミ　　｛ミ　R　　　　　　　 I　　　　　　　　　　｛　　　　 K　　「《　ひ　　　　　　　　5　　　　　　　　　　　1　　　　　0　　0　←　　　　　　r《　　　　　　　　穏　　　　“　　へ


























































匪暖 遊貰代謝の90％ O，017 O，016
休息・餓話（座位》 0．2 o，023 O，022
散養倣む，書く，見る｝ o．2 O，023 0，022
談話（立位》 0．3 0，025 0，024
食事 0．4 0，027 0，025
身の嗣り（身仕度，洗函，便所） 0．5 0，029 0，027
裁縫㈲い，ミシンかけ） 0．5 O，029 o，027
趣味。娯楽（生花。莱の湯，麻雀，楽穏演奏など》 0．5 0，029 0，027
自動軍の運転 0．5 O，029 O，027
机上亭務（記帳，算盤，ワープロ，OA板器の使耶》 0．6 O，030 O，029
弱い運効 1．O～2．5
乗物（電寧．バス，立位） 乳．0 O，038 0，035
殿慰き 1．！ o，039 0，037
ゆっくりした歩行（買物，散歩） 1．5 0，046 o。α3
洗濯電気洗濯機 1．2 0，041 O，038
手洗い 2．2 0，059 O，055
干†。とりこむ 2．2 o，059 O，055
アイロンかけ 1．5 0，046 O，043
炊事（準慨，片付け） ユ．6 0，048 0，045
掃除　電気掃除機 1．7 0，050 O，046
措く 2．2 0，059 0，055
家慶菓図．華むしり 2．O 0，055 0，051
普通歩行（通勧，買物） 2．ユ 0，057 0，053
入浴 2．3 O，061 0，056
青児（背負って歩く） 2．3 0，061 0，056
ゲートボール　　　　　　　　． 2．0 0，055 0，051
バレーボール（9人鮒） 2．1’ 0，057 o，053
ロ本簿凧春薦） 2．1 0，◎57 O，053
曾通の遅動 2。5、6．0
臼転翠（瞥通の連さ｝ 2．6 0，066 O，061
階段を降りる 3．O 0，073 O，068
推除雑巾かけ 3．5 0，082 α076
急ざ足（通勤，買物） 3．5 0，082 0，076
布団　あげおろし 3．5 0，082 O，076
干す，とりこむ 4．9 O，107 O，099
階段昇降 4．6 o，101 o，094
ポーリング 2．5くL5、3．5） 0，064 0，060
ソ7トボール（平均｝ 2．5（L5、3．5） 0，064 0，060
投手 3．Oく2．O、4．0》 oゆ73 0，068
野手 2．0（1．卜3．5） 0，055 o，051
野球（平均） 2．7く2。5、4．O》 0，068 0，063
投乎 4．0（3，0、5．0｝ 0，091 0，084
野手 2。5《2。0、3．0》 0，064 O，060
キヤツチポール 3．0（2．O、4．0》 O，073 O，068
ゴルフ｛平地） 3．0（2．O、4．0》 O，073 O，068
Cダンス（軽い｝ 3．0く2．ト3．5） 0，073 0，068
（活発な） 5．O（4．0、6．0》 0，108 o，100
サイクリング（時速10k盧） 3．4 0，080 0，074
ラジ才・テレビ体操 3．5（2．O－5．O） 0，082 O，076
日本艮錦の踊り（秋田音頭など》 4．0（2．5～6．0｝ O，091 o，084
エアロビ7クダンス 4．O｛3．0～5．O） 0，091 O，084
ハイキング（平地》 3．0（2．5－4．0） 0，073 O，068
｛山地》 4．5（3．6－6．0》 0，100 O，092
ピンポン 5．O（4．O、7．0） o，108 0，且00
ゴルフ｛丘㈲ 5．O（3．5、6。5） O，108 0400
ポート，カヌー 5．O（2．O、8．O） o，108 0400
強い運動 6．0以上
階段を界る 6．5 0，135 O，125
テニス 6．0（4．O～7．0） 0，ユ26 0，117
質上スキー（滑降》 6．O（4．O～8．0》 0，126 O，117
〔クロスカントリー） 9．o（6。o、13．o） o，179 O，165
水上スキー 6．0（5．O、7．0） O，126 o．u7
バレーボール 6．O（4．0、7．O） 0，126 0417
バドミントン 6．0（6．O、9。O） 0，126 0，1i7
ジョギング（ユ20m！分） 6．0（5．0、7．O） 0，126 o，117
登山〔平均） 6．0 0，126 0，117
登り 8．0（6．0～10．0） 0，16ユ 0，149
下り 5．O（5．O、6，0） 0，濫08 0，100
柔遵，剣道． 6．0（3．O、9．0） O，126 O．1蓋7
サッヵ一，ラグビー，バスケットボールなど 7．0（5．0～9．O》 0，幽 0，133
スケートく7イス，ローラー》 7，0（6。0、8．O） o，144 O，133
水泳遮泳 8．0（6．O、10．O） 0，161 o，149
横泳旺く50鵬を 8．o o，161 0，149
平泳流す 10．O O，197 o，182
クロール 20．0 O，374 0，345
縄とび《60、？O囮ノ分） 8．Oく7．0～9．O） O，蝸1 0，149
ジョギング（160mノ分） 8，5《7，0、10。0） O，170 0，157
筋力トレーニング（平均） 9．6 0，！90 OJ75
敏筋運動 7．6 0454 O．互43’
ダンベル迷動 1L5 O，223 o，206






































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































食晶名 1回に食べる量（9） その目安景 そのカルシウム量（㎝g）
普通牛乳 200 1本 ・200
ヨーグルト（全脂無㈲ 100 1本 110
スキムミルク（国産》 20 大さし2％ 220
アイスクリーム〈昔廼脂肋） 10G 1個 　　⊇ﾊ40
チーズ（プロセス） 25 薯切 薯50
シシヤモ（生ぼし） 「　　　　100 2本 440
丸干し儲いわし） 30 中2尾 350
煮干し 田 5尾 220
しらす干し 5 大さじ1強 25
干しえび 10 1！5袋 230
アミの佃煮 10 大さじけ≦ 閥0
こ承つな 80 1！4ワ 230　　　　　　，
しゆん菊 50 4－5本 45
だいこんの菜 50 1！2株 105
かぶの葉（ゆでたもの） 、　　　50 2株 80
のざわな（塩演け） 30 小皿1盛り 50
豆腐（木綿） 　　　　　●P50 1！2丁 180
生揚げ・ 120 1枚 280
汕揚げ『 25 　　　・P枚 75
おから 65 1！2カツプ 6s
凍豆鷹． 20 1個 120
なっとう 50 1！2包 艇
二んぷ（利尻こんぷ） 5 5cm角 40
ひじ8（乾燥》 10 1！5カツブ 閥0
わかめ（乾燥） 5 1／4カップ 50
切‘’干しだいこん 10 115カツブ 50
ごま 5 小さじ1
P50U鳩瓢尽礁◎レ50起O命綿㊥
（（
ドニ09讐揺NO
oo
ρ（握卿犠釦経e醸に“
第6回セミナ・・一・一・：Q）開催の案内状　②テキスト ③感想・アンケート・次回の予告
　　　　平成8年10月9日
「健康教育プログラム」
　　参加．者各位
生活科学科食物栄養専攻
　岡田玲子，宮西邦夫，太田優子
第6回健康教育セミナー開催について（お知ちせ）
いろいろとお忙しいなか，第5回健康教育セミナーに参加され，大変ご苦労様でした。皆
様のこti＄力に感謝いたします。引き続き，第6回同セミナーを下記により開催したいと思
いますので，ぜひ出席されますよう，お知らせ労お願いいたします。
　なお，当日ささやかですが，素朴なおみやげをお持ち帰りいただきたいと思いますので，
準備の都合上，出席の有無を各專攻の連絡委員の方に，忘れずにお知らせ下さい。
記
1．日時及び会場　　○平成8年10月21日（月〉16：30～17：30，
1313講義室にて
2．講義題目・内容　「Exerc　i　seでスリムになれるか？」
★スライドを使って，ビジュアルに講義いたします。
★当日は，素朴なおみやげを用意しておきます。
3．備 考 ①当日は，「Health　Passport」を忘れずに持参して下さい。
②受講希望の応答を10月17日（木）までに，各専攻の連絡委員
に提出して下さい。連絡委員は次の方にお願いしました。
　連絡委員：生活科学専攻　　児玉江梨子さん
　　　　　　食物栄養専攻　　渡辺清実さん
　　　　　　生活福祉専攻　　中西淳子さん
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　以　上
亀……………“…’“一　・’　一…… ｫりとり線・…………・……・・………………一の・
下記の該当するところにO印をつけ，提出して下さい。
・　10月21日月曜日5限に受講します。
・　都合が悪く受講できません。
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